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ای است برای مواقعی که پرفشاری خون یا فشارخون بالا کلمه

فشار خون در دیواره عروق به طور مداوم بالاتر از حد طبیعی 

 .باشد

 شود و معمولاگیری میفشارخون با میلی متر جیوه اندازه 

 .است 120/80

 

 یل بالا رفتن فشار خوندلا
استرس یا ،ها در اثر گرفتگی عروق تنگ شدن سرخرگ .1

 مصرف دخانیات

خروجی از قلب در اثر ازدیاد حجم خون افزایش حجم خون . 2

 نیا احتباس آب و نمک در بد

 

علت عوامل خطر  نفشار خون بالا از مهمتری

مغزی و  ،سکته قلبی ،بروز نارسایی قلبی

 .نارسایی کلیه است
 

تواند با تغییر می، فشار خون در طول روز در نوسان است

وضعیت از خوابیده به نشسته و ایستاده، فعالیت و ورزش، 

استراحت یا تغییرات روحی روانی، بالا و پایین برود و معمولا 

در ساعات اولیه صبح بعد از بیدار شدن نسبت به بقیه روز 

درصد کاهش پیدا  ۲۰تا  ۱۰ها بالاتر است. فشارخون شب

 ۱۴۰/۹۰در دفعات متعدد بالاتر از کند. اگر فشار خون شما می

 .باشد شما مبتلا به پرفشاری خون هستید
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 خون یعلائم پرفشار
سردرد پس از  یندارد ول یخون بالا معمولا علامت فشار

اغلب  ،پس سر هیدر ناح یشدن از خواب صبحگاه داریب

 ریعلائم غ ری. ساشودیم دهیاست که د یعلامت نیاول

فشار خون  شیممکن است با افزا یعنیهستند  یختصاصا

. 2 جهیسرگ .1نداشته باشند. از جمله:  ایارتباط داشته 

در  یگاه ،یجنس یزودرس و ناتوان یخستگ .3 تپش قلب

نفس و  یتنگ ای نهیس یاثر شدت فشارخون درد قفسه

علائم  یعوارض به جا ی. گاهافتدیخون دماغ اتفاق م

 .کندیبروز م

 

 کند؟ساز میخون را مشکلچه عوارضی پرفشاری 

فشارخون بالا در بسیاری از موارد در مراحل اولیه علامتی 

ندارد. بسیاری از افراد بدون اطلاع از بیماری دچار 

پرفشاری خون هستند، به همین دلیل افراد سالم باید 

 .فشارخون خود را حداقل سالی یک بار کنترل کنند

د پا به سن با گذشت زمان و اغلب در زمانی که افرا

گذارند، در اثر رسوب چربی و سفتی عضلات دیواره می

شوند که ها دچار سختی و تصلب شرایین میسرخرگ

کند، آسیب افزایش فشارخون این فرایند را تسریع می

های کلیه و چشم ممکن است در اثر فشارخون مویرگی

بالا اتفاق بیافتد که خود را با نارسایی کلیه و تغییرات 

دهد عروق بزرگتر نیز سخت و شکننده ی نشان میبینای

شوند و ممکن است قادر به تامین میزان خون مورد می

نیاز اعضای بدن نباشند چون به راحتی دچار گرفتگی یا 

 .شوندلخته می
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سکته قلبی و مغزی از عوارض این وضعیت است 

همچنین در هنگام پرفشاری خون قلب مجبور است با 

بیشتری کار کند. ممکن است عروق مغزی دچار شدت 

 خونریزی شوند.

 

 پیشگیری
بسیاری از اقدامات پیشگیری از پرفشاری خون مشابه با 

پیشگیری از بیماری عروق کرونر است. این اقدامات 

عبارتند از: تعدیل شیوه زندگی با ترک سیگار، اصلاح 

رژیم غذایی شامل مصرف کمتر نمک و چربی اشباع شده، 

افزایش مصرف میوه و سبزیجات، تعدیل میزان کالری 

مصرفی، کاهش وزن، فعالیت بدنی منظم و کنترل 

 استرس.

 ،یخوراک یضد باردار یهاشده مصرف قرص ثابت

فشارخون  شیدر افزا زیسروصدا، گرما و ارتعاش ن

 . دیکن یها دوردخالت داشته باشد، از آن تواندیم

 

در  یهاگروه ژهیهمه افراد جامعه )به و

و عوامل  یمعرض خطر با سابقه خانوادگ

و ضرورت کنترل  تیاهم دیخطر فوق( با

 .کنند کمنظم فشارخون را در
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 خون یدرمان و کنترل پرفشار یهاروش

 یبستگ ماریب رشیو پذ یدرمان به همکار تیموفق زانیم

در طول عمر ادامه  دیخون با یدارد، چرا که درمان پرفشار

به طور منظم  دیفشارخون بالا، شما با صی. در صورت تشخابدی

و آن را تحت کنترل داشته  دیکن یریگفشارخون خود را اندازه

 .دیباش

 میکه ت یافشارخون خود بر اساس برنامه یریگاندازه 

 .کندیم میمراقبت تنظ

 یهاگام نیاز مهمتر یکیبه موقع و درست دارو  مصرف 

خون است. ممکن است بدون مشورت با  یدرمان پرفشار

قطع  ایخود را کم و  یشده دارو زیتجو زانیپزشک خود م

فشارخون  یباعث بروز ناگهان تواندیدارو م یقطع ناگهان .دینکن

 را به همراه دارد. یصورت عواقب خطرناک نیشود که در ا

 .ردیبا نظارت پزشک صورت بگ دیبا زیکردن داروها ن اضافه

 دیدر مورد داروها و عوارض آن کسب کن یکاف اطلاعات. 

. دیبه پزشک خود اطلاع ده دیاگر دچار عوارض ناخواسته شد

کاهنده فشارخون ممکن است  یاز داروها یعوارض برخ

گونه مشکلات با  نیباشد در صورت بروز ا یاختلالات جنس

 .دیپزشک خود مشورت کن

 قرار  زین گرانید گاریو در معرض دود س دینکش گاریس

 .دیرینگ

 .مشروبات الکلی مصرف نکنید

 کم شیرینی و بدون  ،کم چرب ،از رژیم غذایی کم نمک

  .گوشت قرمز استفاده نمایید

 از میوه سبزی و لبنیات کم چرب استفاده نمایید. 

  حبوبات ماهی و مرغ و خشکبار را جایگزین مواد پر کالری

 .پر قند و چربی کنید
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  آجیل تنقلات و خیار شور نخورید ،غذایی شورمواد .

نمک در پخت غذا مصرف نکنید و به میزان سدیم 

 .غذاهای آماده دقت کنید

  اضافه وزن و چاقی را درمان کنید یک رژیم غذایی

سبزی و لبنیات کم چرب در مبتلایان به  ،سرشار از میوه

میوه و سبزی  .پرفشاری خون خفیف می تواند مفید باشد

منیزیم و لبنیات منبع غنی  و فیبر ؛بع غنی از پتاسیممن

 .کلسیم است که در کاهش فشار خون موثرند

 قهوه و چای پر رنگ را محدود  ،نوشابه ،مصرف کافئین

 .کنید

  دقیقه پیاده روی در  ۳۰کم تحرک نباشید و حداقل

دوچرخه  ،پیاده روی)ورزش منظم ، روز هفته  ۶الی  ۵

 .داشته باشید (شنا و سواری

 با  .عصبانی نشوید .میزان استرس خود را کاهش دهید

دیگران ارتباط بهتری داشته باشید و مشکلات زندگی را 

 .با دید مثبت حل کنید

 

اصلاح شیوه زندگی با تغییرات زیر به طور موثر 

 شود:منجر به کاهش فشارخون شما می

  داشتن الگوی تغذیه سالم به ویژه کاهش نمک 

 مصرفی و افزایش مصرف پتاسیم و کلسیم 

 کاهش اضافی وزن و درمان چاقی 

  عدم مصرف الکل، ترک دخانیات )سیگار و

  قلیان(

 فعالیت بدنی مناسب و ورزش منظم  

 اندیشی در زندگیمدیریت استرس و مثبت 
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